ne
zLo
mne

Pravda
o toxickych
vztahoch

Nie ste siista, Ci je vas
vztah v poriadku?
7 znakov, ktoré vam pomozu

pochopit, Co sa deje

Ako spoznat, Co je este
v poriadku - a ¢o uz nie

0 Preco sa k vam sprava

tak, ako sa sprava nLe

Mozno to, ¢o citite,
ma dovod.

O Preco o sebe zacinate
pochybovat

Viytvorila psychologicka Lucia Klimackova
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Mozno si nie ste ista, ¢ije to
~naozaj take zle*.

Mozno si hovorite:

| .Asi to prehdram...

| LKazdy vztah ma problémy...

| .Keby som sa viac snazila, bolo by to lepsie.*
A zaroven... nie€o vo vas citi, Zze nieco nie je v poriadku.

Tento ebook nevznikol preto, aby vas nutil robit rozhodnutia, na ktoré este nie
ste pripravena.

VZNIKOL PRETO, ABY VAM POMOHOL
e pochopit, ¢o sa vo vasom vztahu deje

e prestat pochybovat o sebe

Nie ste sama.

Uz viac ako 10 rokov pracujeme so Zenami, ktoré zaZivaju toxicke a nasilné vztahy.
Vieme, aké naro¢né je priznat si realitu. Vieme, aké tazke je urobit prvy krok.

A vieme aj to, Ze ten prvy krok nezacina odchodom.
Zacina pochopenim.
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— Kapitola o1

Zdravy
VS. t()XICky
vziah.

Kazdy vztah ma svoje narocne obdobia. Nie kazda hadka
zZnamena, Ze je vztah toxicky. Ale ak sa citite vyCerpana, neista,
alebo mate pocit, Ze sa musite stale prispdsobovat, aby.bol
partner spokojny — je dobré sa na to blizSie pozriet.
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KAP. 01 - ZDRAVY VS. TOXICKY — . 05

ROZDIEL

Rozdiel je v tom,
ako sa vo vztahu citite.

ZDRAVY VZTAH TOXICKY VZTAH

Stoji na dovere, Je o kontrole, moci a
respekte a hezpeci. manipulacii.

V zdravom vztahu: V toxickom vztahu:

— sacitite vypocCuta — sacitite neista
= mozete byt sama sebou — davate si pozor na kazde slovo

~ nemusite sa bat reakcie partnera — prispdsobujete sa, aby bol pokoj

Nemusi ist o [yzické nasilie. Natlak, emocionalne vydieranie a
ponizovanie st rovnako vazne.

Ak sa v tychto vetach aspon trochu poznavate, nezlahcujte to. To, Co citite vo
svojom tele a v dusi, je informacia — neprehanate.
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— Kapitola oz

7 znakov
toxickeho
vztahu.

Niektore z nich poznate. Ine ste simozno doteraz vysvetlovali
inak. Tu su pomenovane — bez prikraslenia, ale aj bez paniky.
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02

03

04

7 ZNAKOV 01-04 - 07

Gaslighting — ked sa citite ako .,blazon®.
LToto si si vymyslela.“ - ,Si precitlivena.” - ., Nikdy som to nepovedal.

Tvrdi vam partner, Ze ste nieco povedali, aj ked’ ste siista, ze nie? Hovori, Ze si
vSetko zle pamatate, ze ste prili$ precitlivena alebo ze si vymyslate?

Toto je gaslighting — nebezpecna psychicka manipulacia, ktora vas nuti
pochybovat o vlastnej realite.

Kontrola — ked musite stale niec¢o ,,vysvetlovat®.

.Kam ides?* - ,S kym si bola tak dlho?* - ,Preco si mi hned neodpisala?*

Ak sa vas partner sprava, akoby mal pravo monitorovat kazdy vas krok, nie je to
laska — je to kontrola.

Izolacia — ked pomaly stracate kontakt s blizkymi.

Najprv sa mu nepaci vasa kamaratka. Potom tvrdi, Ze vas vasa rodina len vyuziva.
Nakoniec ste va¢Sinu ¢asu sama — alebo iba s nim.

Toxicky partner vas chce odrezat od podpory, aby ste boli zavisla len na iom.

Emocné vydieranie — ked citite vinu, aj ked ste ni¢
neurobili.

LAk ma naozaj milujes, nespravala by si sa takto.“ - ,Bez teba nemam zmysel
Zivota...”

Vy mate pocit, Ze sa musite neustale ospravedinovat — aj ked’ ste neurobili ni¢ zlé.

Toto nie je laska. Je to manipulacia, ktora vas drzi v pasci.

NEZLOMNE



KAP. 02 - 7 ZNAKOV 05—-07 - 08
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06

07

Vy¢itky a ponizovanie — Kked sa citite .,nikdy nie dost
dobra®.

Neustala kritika vasho spravania, vyzoru, rozhodnuti.

Ciel'? Aby ste sa citili bezcenna a mysleli si, Ze bez neho ni¢ neznamenate.

Strach — ked si davate pozor na kazdé slovo.

Bojite sa, ako zareaguje. Radsej micite, aby ,nebol nahnevany*.

Nezijete v laske — ale v strachu.

Cykly ..dobrého” a ,,z1ého* spravania.

Po kazdom vybuchu hnevu pride ospravedinenie, sluby, laskave slova alebo len
ticho. Mozno darceky, mozno plac, Ze sa zmeni. A vy verite, Ze tentokrat to bude ine.

Tento cyklus sa nikdy neskon¢i sam od seba.

Ak ste sa v nie€om z tohto nasli, je ddleZité to nepodceriovat. Vieme, ze
je narocné si tieto veci priznat. Preto sme tu pre vas, aby sme vam pomonhli
pochopit, ¢o sa deje.

Slova, ktoré vam beru doveru v seba samul, nie st ., Ien slova® Su
to zbrane.

NEZLOMNE



Vase pocity su
kompasom, ktory vam
ukaze spravny smer.

ULOHA NA TENTO DEN

ZAPISUJTE SI DO DENNIiKA

VaSe pocity, partnerovo spravanie a situacie, v ktorych ste
sa necitili dobre. Pomédze vam to uvidiet vzorec, ktory ste

doteraz prehliadali.

PS. — Nikto by sa nemal citit neisto, vystrasene alebo bezmocne vo vztahu.
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— Kapitola o3

Preco
s j[()
deje.

Nie je to vasa vina.

Chapeme, aké naro¢né je byt vo vztahu, v ktorom mate pocit,
Ze vas partner nepocuva, nechape, odmieta kompromisy a
kladie na vas vSetku vinu.
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KAP. 03 - PRECO SA TO DEJE = o

NAJCASTEJSIE OTAZKY

Otazky, ktoré si kladiete
ZNOVa a Znova.

Mozno ste si uz viackrat kladli otazku: ,Preco sa tak sprava?”

Dokolec¢ka rozmyslate, ¢i ste urobili nieco zle, alebo ¢i by ste mohli nie¢o zmenit,
aby bol ochotny riesit problémy spolu s vami.

Takéto spravanie nie je o vas. Partner, ktory ignoruje vase
potreby a manipuluje vas, odhaluje svoju pravii povahu — a nie
vasu hodnotu.

@ Preco sa ku mne takto sprava?

Ludia, ktori nedokazu alebo nechcu budovat zdrave vztahy, maju ¢asto vzorce
spravania, ktoré ich vedu k tomu, Ze sa snazia ovladat a manipulovat svojho partnera.

Vztahy vnimaju ako boj o moc a kontrolu, nie ako partnerstvo.

Nedokazu sa emocionalne spojit a empatia im je cudzia.

Vyuzivaju vinu a strach ako nastroj na udrzanie kontroly a moci.

Maju strach z opustenia, no zaroven nie su schopni poskytnut bezpecie.

Maju problémy s emocionalnou regulaciou.

Ovladanie druhého vychadza z nerovnosti medzi zenami a muzmi.

a Preco odmieta riesit problémy?

Ak sa vyhyba diskusii o problémoch, méze to byt preto, ze:
= Je pre neho pohodinejSie, ak sa vSetko prispésobuje jemu.
— Vnima akykolvek rozhovor ako utok na seba.

= Vie, ze ak ni¢ nebude riesit, udrzi si situaciu pod kontrolou.

11 - NEZLOMNE
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KAP. 03 - PRECO SA TO DEJE - -12

@ Preco navas hadze vinu?

Ak vas obvinuje zo vSetkeho, je to preto, ze tym chrani svoje ego. Ak je chyba vzdy na
vasej strane, on sa nemusi pozriet na svoje spravanie a nemusi teda ni¢ menit. Zaroven
vas tym spochybriuje, aby ste si prestala verit a pochybovala sama o sebe.

e Preco neprejavuje city?

Ak vam partner neprejavuje lasku a emacie, méze to byt preto, Ze ich vyuziva ako
nastroj — davaich iba vtedy, ked’ mu to vyhovuje. Ked’ich potrebujete, odopiera vamich,
¢im vas oslabuje a udrziava v neistote. Vytvara tak vasu emocionalnu zavislost na iom.

Q Preco ma izoluje od rodiny a priatelov?

Ak tvrdi, Ze vasi blizki su proti vam, je to znak manipulécie. Cim viac ste izolovana, tym
viac ste na nom zavisla a tym l'ahsie vas modze ovladat. Zaroven sa tak zbavuje svojich
potencionalnych ,nepriatelov*, ktori by vdm monhli otvorit o¢i a ukazat, Ze nieco vo
vasom vztahu a v jeho spravani nie je v poriadku.

@ Preco neveri, 7e odidete?

Pretoze sizvykol, zZe sa prispdsobite. Uz ste mu to mnohokrat povedali a nikdy ste to
nespravili. Mozno uz viackrat videl, ze napriek bolesti zostavate, a preto neveri, ze
tentoraz by ste mohli odist naozaj.

Ak sa v tychto otazkach spoznavate, je uplne prirodzene, ze citite zmatok a
neistotu. Ale pravda je: zdravy vztah nevyZaduje, aby ste neustale bojovali za to,

aby ste boli vypocuta, reSpektovana a milovana.

Zaslizite si viac.
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KAP. 04

KAPITOLA 04

A 4 A4 ()

Mozno este nie ste

° V4 4 14
pripravena odist.
A lo je v poriadku.
Nemusite urobit velké rozhodnutie hned'’. Staci, ze:
e zacCinate veci vidiet jasnejsie
e Vnimate svoje pocity

e prestavate ich zlah¢ovat

Aj toto je zaciatok zmeny.

Jemné prvé kroky

Nemusite menit vSetko naraz. Skuste malé kroky:

O O ©

Zapisujte si Vsimajte si Spytajte sa
Situacie, ktore vam Svoje pocity. To, ako ,Co by som poradila
neboli prijemnée. Pomoéze reaguje vase telo, je kamaratke v tejto
vam uvidiet vzorec. informacia, nie situacii?* Odpoved’
prehananie. Casto poznate.

Vase pocily su doleZzité.
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Ak ste sa nasli vtomto ebooku,
nie je to nahoda.

ZAVER

Nieco vo vas uz vie, ze si zaslhizite viac nez neistotu, strach a
kontrolu.

Nemusite mat vSetky odpovede. Nemusite to vyriesit dnes. Ale mozete
zacat byt viac na svojej strane.

A to je zaciatok.

14 - NEZLOMNE



AUTORKA

Lucia
Klimackova
Psychologicka a odbornicka na

domace nasilie, partnerské
zneuzivanie a toxické vztahy.

Uz viac ako 10 rokov pracujem so zenami, ktore
zazivaju toxické a nasilné vztahy. Vidim, aké
narocné je priznat si realitu — a aké odvazne je
urobit prvy krok.

Tento ebook je pre vas. Bez tlaku, bez sudenia.
Aby ste videli, Ze nie ste sama.
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Mozete
pokracovat.

B; Pozrite si dalSie materialy v nasej bezplatnej kniznici pomoci
Nezlomné.

" AK S TYM NECHCETE OSTAVAT SAMA

NapiSte nam svoj pribeh a my vam citlivo odpovieme:

info@nezlomne.sk

aj anonymne, staci par viet

— — —

Nie ste sama. To, Co citite, je dblezite. A existuje cesta von.

(" N

A OKAMZITE NEBEZPECENSTVO

112 - 158 0800 212 212

Narodna linka pre zeny zazivajuce nasilie.
Bezplatne, nonstop, anonymne.

Tiesnhova linka. Volajte vzdy, ked' ste v

ohrozeni.
: : 5 ne
NEZLOMNE — PRAVDA O TOXICKYCH VZTAHOCH - 01 zLo

mne
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